
手擠奶之護理指導 

擠母奶愈早愈好，以手擠奶是最有效的擠奶方式，不需要任何器具，

在任何時間任何地點都可以做，所以在產後當天即可開始擠母奶，不要等

到奶漲時再擠奶，往往都已經疼痛不已，甚至因乳腺管阻塞而造成乳腺炎 。 

手擠母乳： 

1、徹底洗手，清潔乳房。 

2、舒服的站著或坐著，拿著容器靠近乳房。  

3、將大姆指放在乳暈上方，食指則放在乳頭下方乳暈邊，兩指相對，再

以其他的手指托住乳房，如同 C 字（圖一）。 

4、用大姆指及食指輕輕地壓住乳頭及乳暈後方，往胸壁內側壓，擠壓乳 

   暈（圖二）勿移動位置，避免增加乳腺炎及乳房破皮、淤青的機會。  

  5、反覆壓放，以相同方式擠壓乳暈周圍之乳腺管以刺激噴乳反射產生而 

     將奶水擠出。 

 

(圖一)                      （圖二）               （圖三） 

  6、一邊乳房至少擠壓三到五分鐘，直到奶水流出變慢之後換擠另一邊乳 

     房（如圖四），如此反覆數次。可用同一邊的手擠同一邊的乳房，累

的時候可以換手。 一次可能要花二十至三十分鐘。 

                                         
                                  （圖四） 



特別要避免的擠法： 

1.不要過份擠壓乳房，而引起擦傷或淤傷。 

2.避免拉引乳頭及乳房，這樣會損傷乳房組織。 

3.避免雙手在整個乳房上滑動推擠,因此會造成皮膚擦傷。 

    
 

 

 

 

增加噴乳反射的按摩法 

  1.螺旋式按摩如右圖：         

    用指腹稍微用力，從乳房上方 

    的胸壁開始,按摩乳房，按摩乳 

    房內的泌奶細胞及導管。 

    手指以螺旋方式按摩乳房，在每 

一個按摩點按摩數秒再移至下一個按摩點。 

    從乳房外側漸漸按摩至乳暈，這種按摩方式與乳房檢測的方式非常類 

    似。 

  2.垂直式按摩如右圖：            

    用手從乳房上方的胸壁，輕撫至 

    乳頭，用好似輕輕搔癢似的力道 

    即可。 

    這個運動除了可以幫助我們放 

    輕鬆外也會刺激噴乳反射。 

 3.身體微向前傾用手輕輕晃動乳房， 

地心引力也會幫助噴乳反射。 
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